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Go Optimo, Go English, today!

Le but de ce guide est de vous aider a inserer |’ang|ais dans votre
quotidien et a en faire un style de vie. Lorsqu’on souhaite apprendre une

langue, on veut normalement devenir bilingue.

Mais etre bilingue ce n'est pas quelque chose que ’on devient dans le
futur. Ca commence aujourd’hui et maintenant. Par exemple, si vous
voulez devenir sportiF. Vous allez I’étre des le debut en vous mettant au

sport et en I’inserant dans votre vie.

C’est parell avec les langues, on commence a parler anglais des le
commencement. Certes, il y a un commencement a tout. Au debut,
votre anglais est plutot jeune mais pas « nul ». Il aura besoin d’un peu de

temps, d'amour et de patience pour murir et s’etablir.
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D’ailleurs, les decouvertes neuroscientifiques appuient cette notion
de « ca commence aujourd’hui ». Elles nous apprennent que le
bilinguisme a des bienfaits sur le cerveau. Et ces bienfaits
apparaissent des le commencement de la pratique d’une langue. Il ne

faut pas etre parfaitement bilingue pour en beneficier. Il Fautjuste

commencer a pratiquer.
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A travers ce guide, nous voulons vous aider a faire grandir votre anglais

dans votre quotidien, et ce des aujourd'hui.

Ce guide vous permettra de:

1. Trouver la motivation qui va vous faire passer a 'action et booster votre

apprentissage
2. Adopter la mentalite de ceux qui reussissent
3. Trouver du temps pour commencer des maintenant
4. Repartir avec un plan d’actions adapte a votre quotidien

5. Avoir quelques ressources pour entrainer et faire évoluer votre anglais
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1.MOTIVATION




Tout se passe dans le cerveau !

Dans le cerveau, la motivation est comme un
moteur qui nous pousse a agir malgre les efforts.
Mais pour fournir des efforts, il lui faut une raison
valable. Face a une situation, le cerveau va

donner une valeur relative aux choses.

Par exemple, une invitation a un brunch avec des
amis aura |:>|us de valeur un jour ou Vous avez

saute le petit déjeuné qu’unjour ou Vous avez

deja mange et vous étes rassasie. Donc, dans la
premiere situation, vous seriez plus motive et plus
enclin a fournir des efforts pour vous deplacer et
aller chez votre ami que dans la deuxieme

situation.
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Le cerveau fait une analyse entre ’effort a fournir et le béenéefice a
obtenir. |l faut que le bénefice pese plus lourd que I'effort pour etre
motive. Un circuit de récompense est en jeu. Ce circuit anticipe et

evalue le benéfice d’'une activité ou d’une chose.

La mise en route de ce circuit est liee a la liberation de la dopamine
produisant une sensation agreable, et encourageant a répeter ce qui a
produit ce sentiment. Ce qui est fascinant avec le cerveau, c’est

qu’autant |’anticipation et la réception du benéefice activent ce circuit.

Efforts
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Sur cette base, comment booster sa
motivation ?

Une simple clef pour
reellement etre motive a
apprendre I'anglais, c’est
d’identifier les benefices
que la langue vous
apportera (le why). Non
seulement ¢a vous aidera a
passer a |'action, mais votre

apprentlssage S€ra aussl

plus efficace.
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2. L'état d esprit de
celul qui y arrive
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Apprendre une langue, c’est tout un parcours
et pour avancer et reussir a franchir les
etapes, il est important d’avoir la bonne
mentalite. La premiere étape vers la reussite
est de croire qu’on peuty arriver. Etre
convaincu de la possibilite de la reussite nous
dirige vers l'effort, le progres, et 'obtention
de résultats. C'est a dire avoir le bon état

d'esprit (ou le mindset en anglais).

’Etat d’esprit, c’est quoi au juste ? L’etat
d’esprit correspond a la maniere dont on
va aborder quelque chose. On retrouve

’etat d’esprit fixe ou de croissance.




Ftat d’esprit fixe

Les personnes ayant un esprit fixe pense
que l'intelligence et le talent ne peuvent
changer. Les efforts sont negativement
percus. Car si on avait les capaciteés
nécessaires, on ne devrait pas fournir
autant d’efforts. Ces personnes craignent
I'’échec, et ont tendance a éviter les défis
et se sentent menacées par la reussite des

autres.
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Etat

d’esprit de croissance

Les personnes caracterisees par un etat
d’esprit de croissance pensent que
|’inte||igence est malleable et ameéliorable. Elle
peut se développer gréce a |’apprentissage et a
effort. Commettre des erreurs n’est pas vu
comme une fatalite, mais plutot comme une
oppor unite appren issage. es autres ne
tunite d’ t L t
sont pas une menace, mais une inspiration.
idee d’apprendre les rend enthousiastes, e
L’idee d’apprendre | d enth tes, et
’effort est envisagé d’un point vue positiF.
Elles considerent que I'effort, le travail, les
autres, et I’enseignement de 'echec peuvent

développer le talent et |’inte||igence.




« Je suis nul. » J ) ..
« Je ne suis pas encore bon, mais je peux

« Ca ne sert a rien queje fasse des

m’ameéliorer. »

efforts. » « Mes efforts m’aideront a evoluer. »

, : :
«Cen e - . .
Ce n’est pas pour moi, eux, ils sont « Cest difficile, mais s’ils ont réussi, moi

doués. » aussi, je le peux. »

, i )
«Jen y arriverai pas. » « Je peux y arriver ' »

— esprit de croissance

13
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Quel état d'esprit pensez-vous avoir ?

e

Bonne nouvelle !

Vous pouvez changer ou ameliorer votre « mindset » et cultiver un etat d’esprit de

croissance !

Pourquoi tendre vers un esprit de croissance ? Cela vous permettra d’avoir

plus de chance de progresser, reussir, et atteindre votre potentiel et vos

objectifs.
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Note neuroscientifique

Un etat d’esprit de croissance résonne avec une caracteristique clef du
cerveau : la neuroplasticité. Ca decrit la capacité du cerveau a changer et
s’adapter a de nouvelles situations. Pour apprendre quelque chose de
nouveau, un changement doit s’opérer dans le cerveau, de nouvelles

connexions neuronales se creent.

C’est comme si des chemins se forment dans le cerveau et |’apparition de
ces chemins le modifie. La notion de neuroplasticité implique que notre
cerveau est capable d’apprendre de nouvelles choses tout le |ong de notre

vie ! Autrement dit, I'age n’est pas un probleme ou une excuse.

Alors étes-vous préts a construire et emprunter les
chemins de votre connaissance ?
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3. Trouver le
temps méme
quand on est
occupeé




Il "’y a pas de secrets pour apprendre une langue, il faut

investir du temps ! Désolé, mais il n’y a pas de raccourci.
Ce qui va propulser votre apprentissage, c’est votre

pratique quotidienne.

Bonne nouvelle ! C’est possible de trouver du temps

malgré un emploi du temps chargé.

Pour inserer I'anglais dans votre quotidien, vous pouvez
degager quelques minutes par ci et par la dans votre
agenda. La clef est d’etre consistant. Vous n’avez pas
besoin de beaucoup de temps pour voir votre anglais
murir. Vaut mieux investir 10 minutes par jour ou 15
minutes tous les deux jours que 3 heures une fois par

semaine.

Comment trouver du temps ?
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1. Eliminer les voleurs de temps

Quels sont vos voleurs du temps ? Les voleurs de temps
correspondent a « toute sollicitation ou demande qui n'est
pas en coherence avec les priorites ou les missions qu'on
s'est fixeées ou qu'on nous a fixées. Toute personne ou
toute situation qui nous eloigne de nos priorites

représente un voleur de temps potentiel. »

Les voleurs du temps sont personnels a chacun, mais
en voici quelques exemples : visiteurs imprevus, reseaux
sociaux, consultation des e-mails trop de fois par jour,

le telephone, surfer sur le net, ...

Et la solution pour y remedier est aussi propre a chacun
alors pour eliminer les voleurs du temps et trouver du
temps, vous pouvez répondre aux questions sulvantes :
Quelles sont vos voleurs du temps ? Que pouvez-vous

supprimer ?
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2. Utiliser vos temps morts

Quels sont vos temps morts ? (transport en commun, voiture, longue file...).
Les temps morts sont des temps inévitables qu’on peut judicieusement
utiliser pour inserer I'anglais dans notre quotidien. lls vous accordent
quelques minutes d’exposition qui font toute la difference. Mais attention,
que ¢a ne devienne pas un sujet de stress, mais petit a petit, vous pouvez
prendre 'habitude d’intégrer 'anglais dans certains instants de vos vies. C'est
comme ¢a que l'on fait avec notre langue maternelle, n’est-ce pas ? On écrit
un message, on lit un article, on eécoute de la musique, ... Alors pourquoi pas

le faire en anglais ?
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3. Décidez a l'avance et soyez intentionnel

Decider et ne pas juste esperer que ¢a se passe

Enfin, pour reellement trouver du temps,
il faut etre intentionnel et se décider a
'avance. Le temps file entre nos mains
surtout lorsqu’on n’y prete pas attention.
Alors la premiere étape pour avoir le
temps de parler anglais, c’est de se
decider. De cette maniere, vous pourrez

progresser aun rythme qui vous convient.

Maintenant que vous avez pu faire le
menage dans votre emploi du temps, il est

temps de passer a I'action et de créer une

routine.
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4. Plan d action



Maintenant que vous avez pris la decision de trouver du temps, vous vous
demandez peut-étre que puis-je faire exactement ? |l n’y a pas une bonne

reponse a cette question. Mais ce qui est sur, c’est qu'il faut s’exposer a la

langue. Et tout type d’exposition sera bénéﬁque.

Quelques strategies et approches peuvent cependant vous orienter. Pour
apprendre une langue, deux ingrédients sont importants chez 'adulte : |a

memoire implicite et la memoire explicite.
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La mémoire

La memoire implicite est sollicitee |orsqu’on apprend sans faire attention

aux aspects de la langue et en y etant immerge. Non ! Cela ne veut pas
dire que vous devez demenager dans un pays anglophone. La bonne
nouvelle, c’est que vous pouvez creer cette atmosphere d’apprentissage
la ou vous etes. En regardant des films ou videos, en ecoutant la radio ou
des podcasts, en ayant une conversation en anglais (en ligne, au travall,
en cours) sans se préoccuper de commettre des erreurs ou meme en

lisant un un article ou un post sur les reseaux.

Comme son nom l'indique, la memoire explicite est renforcee lorsqu’ on

apprend de maniere plus explicite et qu’on fait attention aux deétails de la
langue. Par exemple, en notant et en apprenant de nouveaux mots, en
s’exercant a pratiquer les differents temps verbaux, en travaillant la
‘exergant a pratiquer les differents temps verb travaillant |

prononciation, ou encore en ecrivant.

| ’astuce est de pouvoir Inserer ces deux ingrédients dans votre quotidien selon
votre emploi du temps et votre productivité. Vous pouvez ainsi creer votre

semaine ideale.
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Par exemple .

Ecouter un podcast pendant 5 minutes

Réecouter le podcast et noter les nouveaux mots

Lire un post en anglais sur un réseau social

Apprendre 7 nouveaux mots du podcast

Conversation (échange, cours, ami)

Regarder un épisode d’une série

A8:00 pendant le petit dej

A13:00

A16:00

A17:30

A20:00

En soiree



Vous pouvez suivre cette idée ou faire quelque chose de totalement different.
Vous pouvez aussi étre expose a I'anglais tous les deux jours. Le plus important
est d’étre constant et de commencer a inserer I'anglais dans sa vie méme si c’est
fait a petite dose. Il ne faut pas non plus que cette semaine ideale deviennent un
sujet de stress, c’est un indicateur pour vous aider a étre intentionnel dans votre
demarche. Ca vous donne aussi une idee plus concrete de comment y arriver

tout en etant realiste selon vos disponibilités.

Et surtout n’oubliez pas de prendre plaisir dans cette aventure en choisissant du

contenu qui vous est agréable et qui vous rapproche de vos objectifs !
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Créer une
habitude



Inserer 'anglais dans son quotidien revient a creer une habitude. Mais soyez
patients, ¢a se construit un jour apres I'autre et comme toute chose dans la vie, |l
y a des jours meilleurs que d’autres. Cependant vous pouvez vous aider a activer
votre routine en mettant en place des indicateurs qui vont vous rappeler que
c’est le moment de faire un peu d’anglais. Ca peut etre une alarme, une note
dans votre agenda, mais aussi un moment clef dans la journee. Par exemple, le
petit-dejeuner peut devenir un indicateur si c’est le moment ou vous decidez

d’écouter un podcast.

Quels indicateurs pouvez-vous mettre en place pour enclencher votre routine ?

w7
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Tout travail mé

Se mettre a I'action et creer une habitude
demande un certain effort. Une maniere
simple et efficace de se motiver est de se
recompenser ! Ce simple geste activera
votre cerveau et vous poussera a
perseverer (voir aussi le point sur la

motivation).

Il'y a beaucoup de manieres de se
recompenser et vous étes a la meilleure
place pour savoir ce qui vous fera plaisir.
Mais de simples choses peuvent faire
I'affaire comme boire son the prefere
pendant qu’on ecoute son podcast,
s’octroyer un moment de détente ou
s’offrir quelque chose au bout de 2/3

mols.
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Enfin, pour faire de I'apprentissage de 'anglais un
style de vie et l'inserer dans son quotidien, c’est '
important d’y croire ! Et surtout se focaliser sur le

processus sachant qu’il portera du fruit !

Comme I'a dit Beethoven, "ce qui

compte dans |'effort, c'est avant tout

I'action, plutot que le resultat”.

Je vous invite a vous focaliser ’

sur I'action, tout en croyant

et en constatant qu’elle vOous

amenera plus loin que vous le ’

pensez!
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Ressources

Voici quelques ressources pour vous donner des idees de « quoil faire » mais sachez

que tout contenu peut etre utile.

® Youlube (en anglais)
o || y en a pour tous les gouts

© Voir aussi Ted Talk, https://www.youtube.com/c/TED

* Quelques podcasts :

o BBC sounds podcasts (story, history, science, comedy, sport,..)
https://www.bbc.co.uk/sounds/podcasts

o HBR IdeaCast Business and management -
https://hbr.org/2018/01/podcast-ideacast

o Learn English Through Listening -
https://open.spotify.com/show//7ixeOS7ezPTZSalSIx2TTw

o Easy Stories in English -
https://open.spotify.com/show/23zdIgNUbOriR51woKIEoF
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https://www.youtube.com/c/TED
https://www.bbc.co.uk/sounds/podcasts
https://hbr.org/2018/01/podcast-ideacast
https://open.spotify.com/show/7ixeOS7ezPTZSaISIx2TTw
https://open.spotify.com/show/23zdIqNUb0riR51woKIEoF

® |es Nouvelles
o BBC news, https://www.bbc.com/news

© The guardian, https://www.theguardian.com/international

® |aradio
o BBC radio, https://www.bbc.co.uk/sounds/play/live:bbc_radio_one

© American radio stations, https://www.fmradiofree.com/msnbc

® Dictionnaire
© Cambridge Dictionary, https://dictionary.cambridge.org/
o Oxford Lerner’s Dictionaries, https://www.oxfordlearnersdictionaries.com/

© Macmillan dictionary, https://www.macmillandictionary.com/
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® Vocabulaire
© Faire des listes sur l'application Quizlet
o Applications
= 6000 words, https://apps.apple.com/us/app/6000-words-learn-
english-language-for-free/id923280720
" Lyrics training, https://play.google.com/store/apps/developer?
id=LyricsTraining

® Pour travailler par niveau
© Lalecture, https://learnenglish.britishcouncil.org/skills/reading
o |’ecrit, https://learnenglish.britishcouncil.org/skills/writing
o |’ecoute, https://learnenglish.britishcouncil.org/skills/listening voir
aussi https://www.bbc.co.uk/learningenglish/english/features/6-
minute-english

© La grammaire, https://learnenglish.britishcouncil.org/grammar
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